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Metodologia de Ensino

Ginastica Artistica

A ginastica Artistica (GA) é composta por 6 categorias de acordo com a faixa etaria:

CATEGORIA FAIXA ETARIA
MINI-MIRIM 5a6 ANOS
MIRIM 7 a8 ANOS
PRE INFANTIL 9a10 ANOS
INFANTIL 11 a 12 ANOS
JUVENIL 13 a 15 ANOS

ADULTO 16 ANOS ou mais

Podem participar da GA no Recreio da Juventude criancas que completam 5 anos no
ano vigente e que tém como objetivo a pratica de uma atividade fisica e participar de
competicdes de iniciacdo, conforme o nivel das suas habilidades.

A Ginastica Acrtistica do Recreio da Juventude se divide em Iniciacdo, Intermediério,

Avangcado, Pré-Equipe e Equipe de Competicao.

Iniciacdo e Intermediario

As atividades sdo desenvolvidas com o objetivo de proporcionar a pratica por meio de
um trabalho pedago6gico, em um ambiente prazeroso, ludico, educativo e social, contribuindo
para o desenvolvimento psicomotor e também para a formacéo de futuros atletas.

As turmas sdo organizadas por niveis adequados por faixa etaria. Estes niveis estdo
divididos conforme suas habilidades motoras, valéncias e competéncias, técnicas, fisicas e
comportamentais.

Aulas: 1x por semana, com duragéo de 45min a 1h.
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Equipe 2

As alunas (atletas) que fazem parte da turma do Avancado sdo as que demonstram uma
certa habilidade para a pratica de GA e destacam-se das demais, quando comparadas com a
Iniciagdo e o Intermediario, seja pelos anos de treinamento, evolucdo nos exercicios,
habilidades fisicas medianas, ter participado dos treinamentos com a pré- equipe ou equipe de
treinamento e que por alguma consideracéo técnica, avaliada pelos professores, foi direcionada
para a turma de Avangado.

Aulas: 2x por semana, com duracgdo de 2h por tarde ou noite.

Pre-Equipe e Transicéo

A pré-equipe é a formacdo de um grupo de atletas provenientes da Iniciagdo ou
Intermediario - e/ou indicadas pelos técnicos, para realizarem os testes para ingressarem nas
mesmas - e que apresentem um bom nivel técnico, aspirem, e tenham condic¢des a médio prazo,
de ingressar em uma equipe de competicéo.

Aulas: 3x por semana, com duracao de 2h por dia

Equipe 1

A equipe Principal é composta por alunas selecionadas da pré-equipe, que atingiram um
nivel técnico, fisico e psicoldgico, sendo capazes de realizar treinamentos diarios em busca de
performance de rendimento e alto rendimento esportivo para representar o clube nas
competicOes estaduais e nacionais.

Aulas: Todas as tardes, com duracéo de 4h.

Para a avaliacdo gue possibilita integrar a equipe a aluna devera cumprir alguns

requisitos obrigatorios:

Participar dos Encontros de Ginastica no meio e no fim do ano, quando estardo sendo
avaliadas por meio de protocolo de niveis de habilidades.

e Flexibilidade: espacatos, ombro, costas, ponta de pé e bracos estendidos;
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e Suportar forcas durante o treinamento, como abdominal, puxada na barra, flexdo de
bragos, saltos pliométricos, sustentacdo invertidas;

e N&o pode demostrar medo de alturas, como a trave de equilibrio e a barra paralela
superior, e ao fazer exercicios complexos, como se jogar de costas nos colchdes;

e O aluno deve confiar no auxilio do professor para seu beneficio, ter disposi¢éo e vontade
de aprender, ter independéncia para realizar suas préprias necessidades;

e Apresentar muita agilidade, velocidade e musicalidade.

Avaliacoes
Podem ocorrer nos meses de junho e dezembro;

Apresentacdes dos niveis segundo simulas internas.
NIVEIS DE PROGRESSO NAS TURMAS

NIVEL 1

EXERCICIOS SOLO

1 — Iniciacéo rolo para frente;
2 — Iniciacao roda com step;
3 —Vela;

4 — Iniciacgéo burrinho;

5 — Iniciacdo avido;

6 — Salto grupado e extensédo;

7 — Pirueta;

SALTO
1 — Salto: extensao, grupado, afastado;

2 — Flanco com apoio;
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3 —Rolo sem trampolim.

PARALELA

1 — Deslocamento b.b.;

2 —Pé no buraco (envelope);

3 — Saltar ao apoio;

4 — Iniciagéo do apoio, rolar p/ frente;
5 — Embalos na suspenséo 2x;

6 — Saida: lancamento e solta atras em cima da caixa;

TRAVE

1 — Entrada flanco;

2 — Caminhadas;

3 — Giro de 180° sobre 0s 2 pés;
4 — Iniciagéo ao avido;

5 — Saidas: Extensdo, grupado e afastado

NIVEL 2

EXERCICIOS SOLO

1 — Rolo para frente sem auxilio das méos;

2 —Roda — Sem step;

3 — Rolo de costas afastado com auxilio do queijo;
4 — Vela (pode segurar, sem dobrar joelhos);

5 — Impulso a parada de maos;

6 — Giro 180° sobre os 2 pés;

7 — Aviao 3"

8 — Salto afastado;
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9 — Iniciacdo salto voo (com bambolé);
10 — Ponte do ch&o, subindo uma perna.

11 — Espacato estendendo as pernas;

SALTO
1 — Salto: extensao, grupado, afastado;
2 — Flanco direto;

3 — Rolar no colchdo com trampolim.

PARALELA

1 — 2x Langamento do quadril;

2 — Pé no buraco, vai;

3 — Saltar ao apoio;

4 — Do apoio, rolar para frente sem sustentar;
5 — Embalos na suspensdo 2x soltando atras;

6 — Saida: Sublance fechado;

TRAVE

1 — Entrada flanco;

2 — Gatinho;

3 — Extensdo;

4 — Giro de 180° sobre 0s 2 pés em Y2 ponta;
5 — Avido;

6 — Saidas: Extensdo, grupado e afastado;

NIVEL 3
EXERCICIOS SOLO
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1 — Rolo para frente e subir sem auxilio das méaos;

2 —Roda — Sem step e com postura;

3 — Rolo de costas grupado no chao;

4 — Vela (sem dobrar joelhos);

5 — Iniciacdo a parada de maos;

6 — Iniciacdo do giro 180° sob 1 dos pés;
7 — Avido;

8 — Salto afastado e espacato;

9 — Chassé com salto de voo

10 — Descer ponte e subir no queijo ou parede;
11 — Iniciagdo roda 1 mao;

12 — Iniciacdo ao Rodante;

13- Espacato quase encostando no chéo;

SALTO
1 — Salto: extenséo, grupado, afastado;
2 — Flanco direto;

3 — Iniciagdo flanco com quadril alto;

Kl ® O recreiodajuventude
recreiodajuventude.com.br

4 — Rolar no colchdo com trampolim, ficando de pé sem auxilio das mé&os.

PARALELA
1 — Pé no buraco, vai e volta b.b.;

2 — Saltar ao apoio;

3 — Do apoio, rolar p/ frente, sustentar o queixo na barra e bracos flexionados;

4 — Embalos na suspensdo 2x (iniciacdo barra alta);

5 — Iniciacdo a oitavinha;

6 — Saida: Sublance.
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TRAVE

1 — Iniciagdo ao esquadro;

2 — Iniciacdo postural passé + Giro de 180° sobre 0s 2 pés em ¥ ponta;
3 — Avido 3' com equilibrio estavel,

4 — Iniciagéo ao impulso a parada de mao (sem pulo);

5 — Salto extensdo com postura;

6 — Saida: Iniciacdo ao rodante.

NIVEL 4

EXERCICIOS SOLO

1 — Rolo para frente afastado;

2 — Rolo de costas afastado;

3 —Velg;

4 — Giro 180° sobre uma perna com postura;
5 — Avido 3'em equilibrio estavel e com mais amplitude;
6 — Chassé + Salto de voo;

7 — Parada de méos;

8 — Iniciacdo ao sobrepasso roda 1 méo;

9 — Iniciacdo ao sobrepasso Rodante;

10 — Descer ponte e subir;

11 — Ponte - chuta;

12 - Iniciagéo a parada de mao — ponte.
SALTO

1 — Flanco com quadril alto;

2 — Iniciagdo ao rodante;
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3 — Iniciacdo a parada de maos — tomba;

PARALELA

1 — Pé no buraco vai e volta b.b. sem encostar o pé na paralela;
2 — Oitavinha com trampolim;

3 - Rolar para frente sustentar o nariz na paralela 3';

4 — Iniciagéo sublance afastado;

5 — Iniciacdo giro de quadril;

TRAVE

1 — Entrada esquadro;

2 — Iniciacdo ao salto grupado e tesoura;
3 — Avido 3” maior amplitude;

4 — Impulso a parada de méaos com pulo;
5 — Iniciagdo a roda;

6 — Saida: Rodante;

NIVEL 5

EXERCICIOS SOLO

1 — Iniciacéo ao rolo carpado para a frente;

2 —Rolo de costas carpado

3 — Giro 360° sobre uma perna com postura;

4 — Avido 3' em equilibrio estavel e com mais amplitude;
5 — Chassé salto de voo + voo;

6 — Parada de maos 2

7 — Sobrepasso roda 1 méo;

8 — Sobrepasso Rodante salto extensao;
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9 — Iniciacdo ao arco de frente e costas;

10 — Iniciacdo reversao;

SALTO
1 — Rodante;
2 — Parada de méos - tomba

3 — Iniciagdo a reverséo.

PARALELA

1 — Pé no buraco vai e volta b.b. sem encostar o pé na paralela na b.a;
2 — Iniciagdo oitavinha a forga,;

3 - Giro de quadril;

4 — Sublance afastado;

5 — Iniciacdo ao grupadinho.

TRAVE

1 — Iniciacédo ao esquadro transversal,
2 — Salto grupado e tesoura;

3 — Avido 3” maior amplitude;

4 — Iniciacdo a parada de méos;

5 — Iniciacdo a roda na trave media;

6 — Saida: Iniciacdo a reversao;
Equipe 2-8a 11 anos e 12 a 16 anos, 2x por semana

FUNDAMENTOS INICIAIS

e Agquecimento corporal aprimorado.
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e EXxigéncia de postura e flexibilidade: estatico e dindmico.

e Fortalecimento de core e circuito de forca especifico nos aparelhos.
e Simulacdo real de competicdo: regras, normas e comportamentos.
e Realizar as sequéncias dos exercicios obrigatorios para o nacional.

EXERCICIOS
SOLO
1 — Acrobaticos para frente:

e Parada de méo: pernas unidas, afastadas e rolamentos;
e Roda sem maos (Borboleta)

e Rolo voado e mortais

e Reversdes em sequéncias pernas afastadas + unidas;

2 — Saltos espacatos com fase de voo ligados e giros;

3 — Acrobaticos de costas:

e Rodante rolo de costas a parada de maos carpado;
e Rodante Flic
e Rodante mortal Grupado

4 — introducdo de musica e coreografia nas sequéncias dos exercicios;

SALTO
1 — Salto reverséo sobre a mesa com o mini-trampolim ou 1 trampolim;

2 — Salto rodante sobre a mesa com o mini-trampolim ou 1 trampolim;

PARALELA

1 — Oitava a forca e oitavao barra alta;

2 — Lancamentos de pernas ligado com giro de quadril;

3 — Troca de barrote grupadinho na barra baixa para a alta;
4 — Balancos na barra alta;

5 — Saida: Sublance afastado barra baixa e alta;
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TRAVE

1 — Esquadro afastado em diferentes posicoes;

2 — Saltos espacatos com fase de voo ligados e giros;
3 — Exercicios estaticos: avido e parada de maos;

4 — Iniciagéo do arco de costas e roda na trave alta;

5 — Saida: mortal de frente e de costas;
Pré-Equipe 6-8 anos, 3x por semana

FUNDAMENTOS INICIAIS

e Aquecimento corporal coordenativo.

e Aprimoramento de postura e flexibilidade.

e Fortalecimento de core e especifico nos aparelhos.

e Simulagdo de competicdo: regras, normas e comportamentos.
e Memorizar e realizar as sequéncias dos exercicios basicos.

EXERCICIOS

SOLO

1 — Dominio na Parada de méos: pernas unidas, afastadas e rolamentos;

2 — Aprimoramento das Pontes: arco de frente e costas:

3 — Rolo de costas a parada de maos;

4 — Iniciacéo de saltos diferenciados, espacatos e de voos;

5 — Acrobaticos para frente reversdo: pernas afastadas e unidas; (Copa Estadual)
6 — Iniciagdo dos Acrobéaticos com voo mortais;

7 — Aprimoramento do rodante para o exercicio Flic de costas:

8 — Educativos para Flic de costas; (Torneio Estadual)
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9 — Introducéo de musica e coreografia nas sequéncias dos exercicios;

SALTO
1 — Iniciacédo do salto com trampolim;
2 — Salto parada de maos plano de 1 metro (Copa Estadual);

3 — Salto reversdo sobre a mesa 2 trampolim; (Torneio Estadual)

PARALELA

1 — Exercicios de forca: oitava e lancamentos de pernas (Copa Estadual);
2 — Balancos na barra baixa e alta;

3 — Giro de quadril;

4 — Iniciacgdo ao grupadinho na barra baixa;

5 — Saida: Sublance afastado;

6 — Educativos de kip (Torneio Estadual)

TRAVE

1 — Esquadro afastado em diferentes posicoes;

2 — Vivenciar todos os saltos: grupado, tesoura e espacatos;
3 — Aprimoramento do equilibrio: avido e parada de maos;
4 — Iniciacdo de postura para giros basicos;

5 — Iniciagdo a roda na trave média; (Copa Estadual)

6 — Saida: preparacdo para salto mortal; (Torneio Estadual).

Equipe 1 -9 a 18 anos 5x por semana

FUNDAMENTOS INICIAIS
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e Aquecimento corporal aprimorado.

e Exigéncia de postura e flexibilidade: estatico e dinamico.

e Fortalecimento de core e circuito de forca especifico nos aparelhos.
e Simulacao real de competicao: regras, normas e comportamentos.
e Realizar as sequéncias dos exercicios obrigatdrios para o nacional.

EXERCICIOS
SOLO
1 — Acrobéticos para frente:

e Reversdes em sequéncias pernas afastadas + unidas;
Borboleta = roda sem méos

Mortais (Torneio Estadual)

Reversao + mortal (Torneio Nacional)

2 — Saltos espacatos com fase de voo ligados e giros; 3 — Acrobéticos de costas:

e Rodante Flic e sequéncias de Flic + Flic (Torneio Estadual)
e Rodante Flic + mortais: Grupado ou Estendido (Torneio Nacional)

3 — introducédo de musica e coreografia nas sequéncias dos exercicios;

SALTO
1 — Salto reverséo sobre a mesa 2 trampolins; (Torneio Estadual)
2 — Salto reversédo sobre a mesa 1 trampolim; (Torneio Nacional)

3 — Salto rodante sobre a mesa 1 trampolim;

PARALELA

1 — Oitava a forca e oitavéao barra alta ;

2 — Lancamentos de pernas ligado com giro de quadril;

3 — Aprimoramento do kip na barra baixa e alta; (Torneio Nacional)

4 — Troca de barrote grupadinho na barra baixa para a alta; (Torneio Estadual)

5 — Saida: de mortal ou Sublance afastado barra alta;
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TRAVE

1 — Esquadro afastado em diferentes posicoes;

2 — Saltos espacatos com fase de voo ligados e giros;

3 — Exercicios estaticos: avido e parada de maos;

4 — Iniciagéo do arco de costas e roda na trave alta; (Torneio Nacional)

5 — Saida: mortal de frente e de costas; (Torneio Estadual).

@ (54)3022-3500 % R.Atilio Andreazza, 3525 - Sagrada Familia, Caxias do Sul - RS, 95052-070



